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Úvod 

Atletika je právem nazývána královnou sportu. Je dokázáno, že při 
mistrovstvích světa i olympijských hrách patří její soutěže v médiích 
k vůbec nejsledovanějším. Podíváme-li se ale do prostředí škol, 
zjistíme, že zlatá léta atletiky jako sportu, který byl neodmyslitelně 
spjat s výukou tělesné výchovy, jsou v řadě případů minulostí. 
Přitom, jak říká světový rekordman v hodu oštěpem, Jan Železný, i 
mistr světa v desetiboji, Tomáš Dvořák, házení, skákání a běhání, 
tedy základy řady atletických disciplín, představují jakýsi základ 
pohybové gramotnosti mládeže.  
Otázkou je, jakým způsobem vrátit atletice její slávu a lesk. Jedna 
z cest vede přes zvýšení atraktivity atletických disciplín ve výuce 
na základních a středních školách. Podmínkou je realizace atletiky 
netradiční zajímavou formou, která žáky bude bavit a motivovat 
současně. Pamatujme, nic průměrným žákům nezprotiví radost 
z pohybu tak, jako provozování vytrvalostních běhů „na známky“. 

 

1. Atletické rozcvičení   

Nedílnou součást vyučovacích hodin s atletickým obsahem by mělo 

tvořit rozehřátí a rozcvičení žáků. Správné rozcvičení působí jako 

preventivní faktor traumatických stavů. Pozitivní účinek rozcvičení je 

prokazatelný také při snaze o maximalizaci výkonu.  

Prohřívací aktivita hravě  
Rozcvičení souvisí s bezprostřední přípravou (rozehřátím, 
rozcvičením) žáka na hlavní část vyučovací hodiny. Zkušeným 
pedagogům vyvstane na mysli celá řada postupů, které byly 
v minulých desetiletích při výuce používány. Každá doba preferovala 
určitý způsob rozcvičení nebo rozehřátí, jež byl poplatný soudobým 
vědeckým trendům či pouhému napodobování rozcvičení úspěšných 
sportovců.  
Zamyslíme-li se nad faktem, kolik typů rozcvičení bylo v minulosti v 

atletice využíváno, nabízí se otázka, zda je dnes ve výuce 
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preferované krátkodobé „rozklusávání“ s následným statickým 

protažením tím nejefektivnějším z hlediska fyziologického 

a psychologického? Odpověď není jednoduchá. Vyvracet učitelům 

„nějak“ fungující postupy není jednoduché.  Klus okolo hřiště přeci 

organismus prohřeje a statický strečink tělo chrání proti poraněním.  

Aktuální vědecké poznatky však hovoří v určitém počtu případů 

proti některým zažitým rozcvičovacím stereotypům (Cacek, et al. 

2009). 

Jaké jsou současné trendy v  realizaci rozcvičení?  
Současné trendy vycházejí z předpokladu, že v první fázi rozehřátí je 
nutné organismus dostatečně prohřát. Prohřátí redukuje svalovou 
tuhost, která je častou příčinou poranění svalstva. Ctěn by při 
procesu prohřívání organismu měl být princip postupnosti 
a zvyšující se intenzity. Převedeno do praxe to znamená absolvovat 
několikaminutové pohybové aktivity s postupně rostoucí intenzitou 
pohybu. Pokud nepracujete na školách s rozšířenou výukou tělesné 
výchovy, volte pro prohřátí před výukou atletických disciplín 
jednoduché překážkové dráhy nebo alespoň využijte široké 
spektrum cvičení, kterými monotónní klusání zpestříte. Vhodné jsou 
různé varianty běhu, cval stranou, poskočný klus aj., provozované 
např. na 30m úseku mezi vymezujícími kužely.   
Nízká intenzita vykonávaných pohybů je samozřejmostí. Časový 

interval, po který je vhodné rozcvičení vykonávat, závisí na celé řadě 

faktorů. Těžko můžeme nastínit nějakou obecnou šablonu vhodnou 

pro všechny věkové kategorie, vnější podmínky, časovou dotaci… 

V odborných pramenech se přesto setkáme s doporučeními, jež 

uvádějí jako minimum 5 minut prohřívání organismu. Krom jiného 

může délku „prohřívací“ fáze limitovat:  

 typ zatížení, který budeme absolvovat,  

 atletická disciplína, jíž se budeme v hodině tělesné výchovy 

věnovat, 
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 teplota vzduchu,  

 vhodné oblečení,  

 intenzita, se kterou pohyb vykonáváme. 

Chyby v rozcvičení 
V praxi se nejčastěji setkáme s třemi následujícími chybami: 

1. „Prohřívací“ aktivita je vykonávána skupinově, tedy 

identicky z hlediska rychlosti pohybu. Úroveň aerobních 

vytrvalostních schopností vyjádřená prostřednictvím 

aerobního i anaerobního prahu vykazuje u různých žáků 

různé hodnoty z hlediska rychlosti konkrétní pohybové 

aktivity i z hlediska tepové frekvence. Jeden ze skupinky 

proto může např. běžet rychlostí 10 km/hod v oblasti 

aerobního prahu (tedy pro něj v nízké a pohybově velmi 

příjemné intenzitě), zatímco druhý se může pohybovat při 

shodné rychlosti i nad hranicí anaerobního prahu. Rychlost 

rozklusání by tedy měla být přizpůsobena individuálním 

schopnostem.  

2. Pro zpestření „atletické“ rutiny volíme rozehřátí formou 

honiček. Honičky ve většině případů nesplňují kritérium 

kontinuity a postupně se zvyšující intenzity pohybu 

od velmi mírné po cca intenzitu střední. Jak vypadá v reálu 

typická honička? Sprint, tedy velmi vysoká intenzita 

zatížení v okamžiku, kdy někoho honím či jsem honěn, 

a následné statické postávání, když právě nejsem aktivně 

naháněn. I pro mladé atlety lze při troše snahy vymyslet 

takové pohybové činnosti, které umožní dostatečné 

prohřátí organismu a přitom nebudou stereotypní. 
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Strečink 
Ve druhé fázi rozcvičení volíme protahovací cvičení s dynamickým 
a postupně až švihovým charakterem. Tedy žádný statický strečink, 
který je zpravidla v této fázi provozován, ale cvičení dynamická. 
Dynamický strečink redukuje svalovou tuhost, zatímco u statického 
nebyl tento efekt pozorován. Postupujeme zpravidla od cvičení 
nespecifického charakteru až k pohybům majícím charakter 
podobný tomu soutěžnímu. Při dynamickém strečinku vykonáváme 
předem zvolené pohyby do limitních poloh bez několikavteřinových 
výdrží. V krajní poloze vydechujeme. Dynamický strečink cvičíme 
nejčastěji v pohybu v zástupech nebo řadách, zřídka volíme cvičení 
na „značkách“ nebo v kruhu. 
 
ABC 
Třetí fáze rozcvičení spočívá v aplikaci obecných a specifických 
cvičení, tzv. drilů, která jsou sportovci zvyklí provozovat před 
výkonem. Intenzita těchto cvičení je již relativně vysoká (střední 
až maximální). Řadíme sem např. různé typy běžeckých abeced, 
speciálních skokanských, běžeckých, vrhačských a jiných cvičení.  
Průpravná atletická cvičení, jinak také nazývaná jako atletická 

abeceda, slouží k bezprostřední přípravě na výkon nebo k fixaci 

segmentů techniky. Někteří odborníci abecedu zařazují do souboru 

cvičení dynamického strečinku. Typické příklady jednotlivých cvičení 

abecedy jsou obecně známé. I abecedu lze ale dělat zajímavě, 

například: 

 soutěžní formou jako závody v družstvech,  

 pozadu, 

 přes frekvenční žebříky, 

 do kopce, 

 zařazením rytmických cyklů, ve kterých střídáme různé 

prvky ABC, 
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 jako honičky, při nichž se pohybujeme výhradně zvoleným 

cvikem ABC. 

Čtvrtá fáze 
V poslední fázi rozcvičení zařazujeme činnosti, které budeme 
provozovat v samotné hodině tělesné výchovy, tzn. běžec bude 
v této fázi běhat rovinky, skokan skákat, vrhač házet… Intenzita 
činnosti je vysoká, ale ne maximální. Interval zatížení krátký (do cca 
10 s) a interval odpočinku mezi úseky relativně dlouhý (i několik 
minut). Počet absolvovaných zátěžových podnětů je nízký, zpravidla 
2 - 5. Snažíme se o technicky správné provedení pohybu.  
Nejčastěji zařazovanou aktivitou čtvrté fáze jsou tzv. rovinky. 
Rovinky představují specifické průpravné a tonizační cvičení. Při 
jejich zařazení dbáme také na technickou stránku provedení 
běžeckého kroku.  
Jinou variantou specifických průpravných cvičení může být například 
vybíjená s raketkami. Její využití je vhodné například před nácvikem 
hodu míčkem. Vybitý hráč namísto odchodu ze hřiště a statického 
sezení oběhne jedno kolo okolo hřiště a opět se zapojuje do hry.  
Stejně tak můžeme před nácvikem skoků zařadit průpravná 
skokanská cvičení nebo například honičky s odrazem po jedné 
noze… 
Soutěživou variantou průpravných cvičení mohou být různé druhy 
štafet. Například člunkový běh 4 x 10 m. Nebo štafetový běh přes 
nízké překážky. 
Nebojte se zařadit také různé druhy honiček, v této fázi mají své 
opodstatnění. 
 
Výhody správně vykonaného rozcvičení? 

 především zvýšená rychlost kontrakce svalstva 

po dynamickém strečinku, tedy dovedeno do důsledku -  

rychlejší pohyby a větší produkce síly než při „klasickém“ 

rozehřívacím cvičení obsahujícím statický strečink, 

minimalizace rizik poranění vlivem snížení svalové tuhosti = 

dynamický strečink, 
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  usnadněné využívání kyslíku pro svalovou práci 

(hemoglobin rychleji uvolní O2 při vyšších teplotách = 

rozklusání), 

 zvýšené prokrvení svalstva = rozklusání, 

 usnadněný přenos nervových podnětů, 

 mentální připravenost na následnou výuku. 

2. Běžecké disciplíny  

Běhy patří mezi základní atletické disciplíny. Jejich zařazení 

do vyučovacích hodin v reálu často sklouzává k pouhému hodnocení 

výkonu na určité distanci. Přitom i mezi běžeckými disciplínami 

nalezneme takové, jejichž výuku lze realizovat zajímavě. 

Dělení běžeckých disciplín 
Podle místa, kde běh probíhá, vyčleňujeme běhy: 

 Silniční 

 Přespolní (krosové) 

 Dráhové 

 Do vrchu 

Pro potřeby školní atletiky lze využít všechna zmíněná prostředí. 

Silniční běhy je vhodné ve školní TV pořádat jako nesoutěžní, popř. 

štafetové (příkladem zmíněných běhů může být např. „Běh Terryho 

Foxe“, jehož cílem není vítězství, ale podpoření dobrého úmyslu). 

Přespolní běhy můžeme pro zpestření realizovat jako překážkové 

běhy či běhy s plněním úkolů na stanovištích (úkoly volíme 

motivačně). 
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Podle obsahu pohybové činnosti dělíme běhy: 

 Hladké 

 Překážkové 

 Štafetové 

Podle vzdálenosti trati vyčleňujeme běhy: 

 Na krátké tratě 

 Na střední tratě 

 Na dlouhé tratě 

 Ultramaratónské běhy 

Ve výuce na základních školách se co možná nejvíce vyhýbejte 

hodnocení výkonů v bězích na střední trati. Je velmi snadné po 

doběhnutí 1500m trati začít atletiku doslova nenávidět, pokud učitel 

žáka po doběhu ohodnotí i přes jeho vysoké úsilí nedostačující 

známkou. 

Běhy na krátké trati 
Mezi sprinterské běžecké disciplíny řadíme běh na 50 m, 60 m, 
100 m, 400 m, 60 m překážek, 100 m překážek, 110 m překážek 
a 400 m překážek. Většina odborníků do této skupiny běžeckých 
disciplín řadí také štafety 4 x 60 m, 4 x 100 m, 4 x 400 m aj. V zásadě 
ale platí, že mezi sprinterské disciplíny můžeme zařadit jakýkoliv 
běh, jehož délka se bude pohybovat od 1 do 400 m. V žádném 
případě ale nemůžeme o některých sprinterských disciplínách 
hovořit jako o distancích s dominantně rychlostním charakterem. 
Diskutabilní je už zařazení 100 m sprintu (podotýkám, že v kategorii 
dospělých) do skupiny rychlostních výkonů. Vždyť i u nejlepších 
světových sprinterů dochází po 60 – 80 m běhu k postupnému 
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poklesu absolutní rychlosti (je to otázka zejména energetických 
zdrojů).  
 
Jak rozvíjet běžecké rychlostní schopnosti 
Rozvoj rychlostních schopností v dětském věku výrazně ovlivňuje 
výkony jedince u sprinterských, překážkářských, skokanských 
i vrhačských disciplín.  
Při koncipování teoretických východisek rozvoje rychlosti vycházíme 
z poznatků anatomie, zátěžové fyziologie a biomechaniky. Řada 
učitelů tělesné výchovy využívá při plánování tréninku rychlosti také 
své vlastní zkušenosti. V čem tedy spočívá jádro oné teoretické 
výbavy, jejíž znalost rozděluje trenéry na „kompetentní“ 
a „nekompetentní“?  
V první řadě by měl každý „tělocvikář“ vědět, jaký typ rychlosti 
pro konkrétní běžecký výkon potřebuje (vyplývá ze struktury 
sportovního výkonu v té které disciplíně), jak lze tuto rychlost 
ovlivnit (metody rozvoje rychlosti) a také na kolik je vlastně daná 
schopnost ovlivnitelná tréninkem (genetické limity). 
 
Faktory limitující rychlost 
V okamžiku, kdy umíme správně rozlišit jednotlivé rychlostní 
schopnosti, nastává čas pro seznámení s faktory, které více či méně 
limitují rychlostní (rychlostně-silové, rychlostně-koordinační) výkony 
v té které atletické disciplíně. Podíl jednotlivých faktorů na struktuře 
sportovního výkonu se může disciplínu od disciplíny lišit. Přesto lze 
s jistou dávkou nepřesnosti vymezit soubor činitelů, které se 
promítají do prakticky každého rychlostního - atletického výkonu. 
Mezi předpoklady vysoké sportovní výkonnosti v rychlostních 
a rychlostně-silových disciplínách, které můžeme (více či méně) 
tréninkem ovlivňovat, řadíme: 
 
a) Poměr jednotlivých typů svalových vláken 
Pro rychlostní výkony je limitní poměr počtu rychlých svalových 
vláken typu IIa a IIb (měří se pomocí svalové biopsie). Vyšší % 
rychlých vláken u sprinterů souvisí s jejich vyšší rychlostí, výbušností 
a silou, a naopak negativně ovlivňuje vytrvalost. Vysoké % vláken IIb 
je obecně předpokladem všech explosivních (vrhačských) či 
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rychlostně-silových a rychlostních výkonů, jež neprobíhají déle než 
cca 4 - 6 sekund a závisí v převážné míře na produkci energie z ATP-
CP systému (tj. např. všechny skoky a běh na 60 m). Vlákna IIa jsou 
důležitá především pro výkony, v nichž využíváme rychlostní 
vytrvalost (zdrojem energie jsou cukry – využíván mechanismus 
anaerobní přeměny glukózy) – po cca 6 s vysoce intenzivní práce. 
Podíl rychlých (typ II) a pomalých (typ I) vláken je u špičkových 
sprinterů cca 80 % ku 20 %. Přestože jsou vlákna typu IIb pro 
rychlostní disciplíny velmi důležitá, vlivem intenzivního, 
dlouhodobého tréninku dochází k jejich částečné přeměně 
(konverzi) na typ IIa nebo přechodný typ IIab. Konverze na 
pomalejší typy rychlých vláken je kompenzována nárůstem svalové 
síly a svalového průřezu (Grasgruber – Cacek, 2008). Ovlivnitelnost 
konverzí je jen velmi omezená a platí, že některé přeměny nejsou 
realizovatelné (např. typ IIb na typ I nebo naopak I na IIb). 
 
b) Svalovou architekturu 
Představuje faktor, který řada odborníků přehlíží, ale jenž může 

vysvětlit výkonnostní rozdíly dvou jedinců se shodnou tělesnou 

kompozicí, poměrem svalových vláken i trénovaností. Produkce 

rychlosti či rychlé síly závisí na délce svalových vláken a fascií, počtu 

sarkomer a úhlu, pod kterým jsou svalová vlákna přichycena na kost 

šlachou. Výhodnější pro rychlostní výkony jsou dlouhá svalová 

vlákna spíše s menším průřezem (větší průřez mění úhel přichycení 

svalu ke kosti), spojená do dlouhých fascií položených pod nízkým 

úhlem ve směru působení síly (Abe a kol. 2000, In: Grasgruber - 

Cacek, 2008). 

 
c) Schopnost organismu využívat energetické zdroje v závislosti 
na čase a intenzitě zatížení 
Z pohledu rychlostních výkonů využíváme především zdroje, které 
jsou schopny pokrýt vysoké nároky organismu na intenzivní, 
krátkodobou činnost. Energetickými zdroji jsou tak především ATP 
(adenosintrifosfát), CP (kreatinfosfát) a částečně i cukry (sacharid, 
glykogen). CP systém má velký vliv na rychlostní aktivitu, ovšem 
pouze po velmi krátkou dobu. Primárně je daný systém svaly 
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využíván do cca 4 - 7 s, k nízkému stupni resyntézy ATP z CP dochází 
ještě po cca 20 s zátěže maximální intenzity.  
Čas pohybů aplikovaných při maximální rychlosti je závislý 

především na tom, kolik ATP je k dispozici v pracujících svalech 

a také kolik CP je dostupného na „výrobu“ ATP. Efektivitu CP 

systému lze zlepšit „krátkočasovými“, vysoce intenzivními 

aktivitami. Ze spektra energetických zdrojů je ATP – CP systém 

nejhůře tréninkem ovlivnitelný.  

d) Neuromuskulární faktory podílející se na produkci síly 
(především rychlé a explozivní) 
Jak již bylo výše popsáno, na produkci rychlosti mají velký podíl 
silové schopnosti (především rychlá a explozivní síla). Produkce síly 
je limitována nervosvalovými faktory. Některé z nich mají výrazný 
dopad i na produkci rychlostních schopností.  
 
e) Flexibilita („protaženost“) svalu 
Podle Cissika (2002) je určitá míra flexibility důležitá, aby segmenty 
těla byly schopny v průběhu rychlostních výkonů vykonávat pohyb 
v plném rozsahu bez limitací. Ve sprinterských disciplínách je možné 
zjistit při nedostatečné flexibilitě zadní strany stehen a svalů oblasti 
lýtka zkrácenou délku běžeckého kroku. Pro čistě silové sportovce 
má však nadměrná či jen průměrná flexibilita negativní dopad 
na produkci absolutní (pomalé) síly.  
 
f) Technika 
Technika představuje jeden z nejlépe trénovatelných faktorů, které 
rychlostní výkony podmiňují. Nesprávné technické provedení 
běžeckého kroku se prakticky vždy negativně promítne 
do efektivnosti pohybu. Sekundárním efektem je poté přetížení 
určitých svalů či svalových skupin, u nichž je akutní hrozba poranění. 
S technikou jsou v úzkém vztahu další pohybové schopnosti, 
a to skupina schopností koordinačních. Bez patřičné úrovně 
rytmické, rovnovážné a dalších koordinačních schopností si lze 
většinu složitějších rychlostních motorických činností jen stěží 
představit. 
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Z hlediska mechanického je rychlost dána délkou a frekvencí 

kroku.  

RYCHLOST = DÉLKA KROKU x FREKVENCE. 

Cunningham (2001) charakterizuje délku kroku jako vzdálenost 
běžcova pohybu mezi dvěma kroky a frekvenci jako počet kontaktů 
došlapů, které jsou provedeny za určitou jednotku času.  
Je zřejmé, že žákova rychlost stoupá, jestliže je schopný udělat delší 
krok při udržení frekvence a naopak. Při příliš velkém prodloužení 
kroku však dojde ke zpomalení díky brzdícím silám. Pro většinu žáků 
je podstatné najít ideální poměr mezi délkou a frekvencí. Nenuťme 
žáky běhat příliš dlouhými, ale ani příliš krátkými kroky.  
Prodloužení kroku vede ke snížení frekvence kroku a naopak. 
Frekvence vzrůstá jako důsledek snižování kontaktní doby chodidla 
se zemí, nárůstu odrazových sil vyvíjených při tomto kontaktu 
a zkracování letové fáze (Grasgruber - Cacek, 2008). 
Podle Sedláčka a kol. (In: Vrbecký, 2008) je rychlost nejlépe 

rozvíjena rychlostí. Je zřejmé, že nejefektivnější pro rozvoje rychlosti 

je opakovaná maximální, respektive submaximální rychlost.  

V podstatě vždy při rozvoji rychlosti tak využíváme metodu 

opakovací, pro niž je nejtypičtějším rysem vysoká intenzita zatížení, 

relativně nízký objem zatížení ve vyučovací hodině a z hlediska 

regenerace dostatečně dlouhý interval odpočinku (výrazně delší než 

u metod intervalových, kde je využíván tzv. „prodloužený podnět“). 

V rámci opakovací metody můžeme rozlišovat dle určitých kritérií 

(např. dle dosažené rychlosti, velikosti odporu, komplexnosti 

cvičení) skupiny cviků, které jsou si svým charakterem velmi 

podobné. Na základě diferencí mezi skupinami těchto cviků 

můžeme rozlišovat následující metody rozvoje rychlosti. 
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Vytrvalostní disciplíny 
Mezi disciplíny s vytrvalostním charakterem řadíme běhy na střední 
a dlouhé trati (800 m a více).  
Úroveň vytrvalostních schopností je podmíněna celou řadou 
faktorů. Jejich ovlivnitelnost tréninkem je různá a prakticky vždy 
omezená. Faktory vytrvalostního výkonu byly v minulosti 
definovány celou řadou významných autorů: Lewisem a Hallerem 
(1989), Coylem (1999), Stephardem a Astrandem (2000), Bassetem 
a Howleym (2000), Kravitzem a Dalleckem (2002). Na základě 
analýzy výše zmíněných literárních pramenů lze konstatovat, že 
běžecká vytrvalost je podmíněna především kardiorespiračními 
schopnostmi organismu a podílem rychlých a pomalých svalových 
vláken. Významnou roli hrají také neuromuskulární faktory. 
Parametrů, na jejichž základě můžeme diferencovat vytrvalostní 
potenciál, je celá řada, přičemž za nejdůležitější považují odborníci 
trojicí navzájem nezávislých faktorů:  

1. výší maximální spotřeby kyslíku (dále jen VO2 max), 

2.  ekonomikou běhu, 

3.  % VO2 max na anaerobním prahu (dále jen ANP).  

Rozvoj vytrvalostních běžeckých schopností  
Rozvoj vytrvalostních schopností má své nezastupitelné místo 
ve výuce tělesné výchovy. Výběr vhodných metod rozvoje, typů 
vytrvalosti, časového intervalu, využitých pomůcek a především 
schopnost učitele motivovat, výrazně ovlivňují přístup žáků 
k vytrvalostním výkonům. 
V zásadě lze metody rozvoje vytrvalostních schopností rozdělit 

do 4 kategorií: 

1. Metody kontinuální – doporučujeme realizovat 

nesoutěžní formou, hravě. 

2. Metody intervalové – méně vodné pro výuku, pokud je 

přesto použijeme, nebojme se experimentovat 

a nechme např. žáky absolvovat intervalový trénink 

do schodů, přičemž cílem je překonat např. virtuální 
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počet schodů Petřínské rozhledny – nahoru do schodů 

běh, zpět chůze… 

3. Metody opakované – vhodné pro rozvoj rychlosti nebo 

anaerobní vytrvalosti (pro ZŠ naprosto nevhodné). 

4. Metody kontrolní – souvisí obvykle s hodnocením, 

pokud můžeme, nevyužívejme je příliš často. 

 

3. Technika běžeckých disciplín  

Nízký start 
Nízkým startem jsou zahajovány disciplíny od 50 do 400 m. Start je 
prováděn z bloků. Před samotným startem si bloky musíme správně 
nastavit. V současné době používá většina sprinterů středního 
postavení bloků. Hmotnost je rovnoměrně rozložena mezi horní 
a dolní končetiny běžce. Přední blok, o který se opírá odrazová 
noha, je vzdálen přibližně dvě chodidla od startovní čáry. Kolena 
nepřesahují čáru. Bloky jsou od sebe jednu až jednu a půl délky 
chodidla. Při povelu „připravte se“ zaujímá sprinter přípravnou 
polohu. Přejdeme před bloky. Ruce položíme před startovní čáru 
a postupně zaujmeme polohu chodidel na blocích. Chodidlo se opírá 
celou délkou o blok. Posuneme paže za startovní čáru. Koleno zadní 
nohy spočívá na zemi. Paže jsou ve svislé poloze. Pohledem 
sledujeme startovní čáru. Následuje pokyn startéra „pozor“. 
Po pokynu běžec zvedá pánev nad úroveň ramen. Po cca 1 – 2 s 
reaguje atlet vyběhnutím na výstřel. 
 
Šlapavý způsob běhu      
Po startovním výstřelu následuje fáze, v níž užíváme k získání 
rychlosti tzv. šlapavého způsobu běhu. Žáky musíme upozornit 
na riziko pádu při vyběhnutí. To může souviset také s nevhodným 
nastavením bloků. 
Podstatným znakem šlapavého způsobu běhu je odraz ze špičky 
za svislou těžnicí. Běžec se snaží o extenzi celého těla. Důležité je 
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protlačení pánve vpřed. Délka kroku se postupně prodlužuje 
s rostoucí rychlostí.  
Opakovanou variantu šlapavého způsobu běhu představují člunkové 
běhy nebo tzv. zik-zaky. 
 
Švihový způsob běhu 
Způsob běhu v okamžiku ustálení délky a frekvence kroku nazýváme 
švihový. Charakteristické je došlápnutí chodidla před svislou těžnici, 
vzpřímená poloha trupu a využití setrvačnosti pohybu.  
Při odrazu napíná žák odrazovou končetinu v kyčelním a hlezenním 
kloubu, vytrvalec i v kloubu kolenním. Chodidlo odvinuje na špičku. 
Poslední opouští podložku palec nohy. Po odrazu se odrazová noha 
skládá v koleni pod hýždě a stává se z ní noha švihová.  
U sprinterského způsobu běhu je pro švihovou nohu typické výrazné 
vykývnutí bérce a aktivní došlap na malíkovou hranu chodila.  
 
Praktické informace k výuce běhů 
Ještě než zahájíme praktickou výuku běhů, seznamme žáky 
s vhodnou atletickou výstrojí. Tretry pro vytrvalostní běhy mají vyšší 
a měkčí patu, sprinterské tretry nemají na patě prakticky žádné 
odpružení. Začátečníkům doporučujeme buď tretry univerzální, 
nebo vytrvalecké. Nebojme se žákům tretry půjčit, zvýšíme tak jejich 
motivaci přiblížit se atletickým vzorům, jakými jsou Bolt, Železný, 
Šebrle a další. 
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První pomoc 

v  rámci řešení projektu Na hřišti i na vodě s dětmi v JMK  v pohodě 

je téma první pomoci zpracováno komplexně.  

Na webových stránkách projektu naleznete metodické filmy: 

1. První pomoc v hodinách TV (úrazové stavy) 

2. První pomoc v hodinách TV (neúrazové stavy) 

3. Úrazy elektrickým proudem 

http://www.fsps.muni.cz/sdetmivjmkvpohode/index.php?menu=m

etodicke_materialy 

Republikový projekt Na hřišti i na vodě být s dětmi vždy  v pohodě  

pak nabídku materiálů rozšiřuje o témata: 

4. Základní postupy kardiopulmonální resuscitace 

5. První pomoc v hodinách tělesné výchovy 

6. Rizika pohybu v horském prostředí  

http://www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/index.php?menu=metodi

cke_materialy 

Výukové materiály byly  vytvořeny  ve spolupráci se Zdravotnickou 

záchrannou službou JMK, p.o., Vodní záchrannou službou Brno-

střed, Českým horolezeckým svazem a Českou resuscitační radou. 

 

 

 

 

 

http://www.fsps.muni.cz/sdetmivjmkvpohode/index.php?menu=metodicke_materialy
http://www.fsps.muni.cz/sdetmivjmkvpohode/index.php?menu=metodicke_materialy
http://www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/index.php?menu=metodicke_materialy
http://www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/index.php?menu=metodicke_materialy
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